WYMAGANIA EDUKACYJNE Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA 11l ETAPU EDUKACYJNEGO

- z obnizonym $rodkiem ci¢zkosci
- wykonane po slalomie wg. zasady ,,reka dalsza”

Lp UMIEJETNOSCI KLASA VII-VIII KLASA 111
1. | SIATKOWKA - ugiecia nog w fazie przyjecia - ugigcia ndég w fazie przyjecia
Odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym - stopy ustawione w pozycji wykroczno- - stopy ustawiona w pozycji wykroczno-
zakrocznej(siatkarska wysoka) zakrocznej(siatkarska wysoka)
- wyprosty ndg w fazie odbicia pitki - wyprostu nog w fazie odbicia pitki
- wyprost rak w fazie odbicia pitki - wyprost rak w fazie odbicia
- synchronizacja pracy rak i nog - synchronizacja ruchu rak i nog
- odbicia pitki w kole o §rednicy 3 m
2. | SIATKOWKA - ustawienia nég w pozycji wykroczno- - ustawienia ndég w pozycji wykroczno-
Odbicia pitki sposobem oburgcz dolnym zakrocznej(siatkarska wysoka) zakroczne(siatkarska wysoka)
- ugiecia ndg we wszystkich stawach - ugigcia ndg we wszystkich stawach
- wyprost rgk w stawach tokciowych - wyprost rgk w stawach tokciowych
- synchronizacja pracy nog i pracy ramion podczas - nalozenie na siebie dtoni
odbicia - synchronizacja pracy ndg i pracy ramion podczas
- odbicie pitki przedramionami odbicia
- odbicie pitki przedramionami
- odbicia naprzemienne sposobem goérnym i dolnym w
okregu o $rednicy 5 m
3. | SIATKOWKA - uderzenie pitki z podrzutu - uderzenie pitki z podrzutu
Zagrywka sposobem gérnym - postawa wykroczno-zakroczna - postawa wykroczno-zakroczna
- uderzenie wykonane z prostego ramienia - doktadny podrzut pitki
- uderzenie pitki dtoniag - uderzenie wykonane z prostego ramienia
- uderzenie pitki dlonia
- prawidlowy kierunek wykonanej zagrywki
4. | KOSZYKOWKA - do wysokosci biodra - do wysokosci biodra
Kozlowanie - z boku ciala - z boku ciata

- z obnizonym $rodkiem cig¢zkosci
- wykonane po slalomie wg. zasady ,,reka dalszg”
- zakonczone dwutaktem




5. | KOSZYKOWKA - kolejno$¢ nog prawa-lewa - z prawej i lewej strony kosza
Dwutakt - wybicie w gore podczas rzutu - kolejnos¢ ndg zgodny ze strong dwutaktu
- wyprowadzenie odpowiedniego kolana podczas - wybicie w gore podczas rzutu
wybicia - wyprowadzenie odpowiedniego kolana podczas wybicia
- ¢wiczenie wykonane w tempie
-rzut pitki z nad glowy
6. | GIMNASTYKA - przewrdt wykonany na obreczy barkowej - zaznaczenie akcentdw gimnastycznych
Przewr6t w przod - dtonie na szeroko$¢ bioder - przewro6t wykonany na obrgezy barkowej
- palce ztaczone - dlonie na szerokos$¢ bioder
- bez podparcie przewrotu przy wstawaniu - palce zlaczone
- bez podparcia przewrotu przy wstawaniu
7. | GIMNASTYKA - przewrdt z przysiadu podpartego - przewrot z przysiadu podpartego
Przewrot w tyt - w pozycji skulonej - w pozycji skulonej
- do przysiadu podpartego - do przysiadu podpartego
- przeniesienie dtoni podczas przewrotu za barki - przeniesienie dtoni podczas przewrotu za barki
- wykonanie przewrotow taczonych w przod i tyt z
postawy gimnastycznej do postawy gimnastycznej
8. | GIMNASTYKA - naskok obunoz na odskoczni¢ - naskok obuno6z na odskoczni¢
Skok kuczny przez skrzynig - krotkie przytrzymanie dtoni na skrzyni - krotkie przytrzymanie dtoni na skrzyni
- ladowanie obuno6z - ladowanie obuno6z
- zaznaczenie akcentu gimnastycznego - zaznaczenie akcentu gimnastycznego
9. | LEKKAATLETYKA - znajomos$¢ komend stownych - znajomos¢ komend stownych
Start niski - dlonie na szeroko$¢ bioder, przed linig startu - dlonie na szerokos$¢ bioder, przed linig startu
- palce ztaczone kciuk odwiedziony - palce ztaczone keiuk odwiedziony
- przyjecia odpowiedniej pozycji startowej na dang - przyjecia odpowiedniej pozycji startowej na dang
komende komende
- umiejetnos$¢ odczytu pomiaru czasu - wytracanie rOwnowagi przy komendzie ,,gotow”
- umiejetnos¢ odezytu pomiaru czasu
10. | LEKKAATLETYKA - dynamiczny rozbieg - dwufazowy rozbieg
Skok w dal - odbicia z jednej nogi - odbicia z jednej nogi

- ladowanie obunéz

- ladowanie obundz




- zaznaczona faza lotu

- zaznaczona faza lotu
- umiejetnose rozliczenia rozbiegu
- umiejetnos$¢ odczytania pomiaru odleglosci

11. | PILKA RECZNA - zamach zza glowy - zamach zza glowy
Rzut do bramki po koztowaniu - wybicie z nogi r6znoimiennej - wybicie z nogi r6znoimienne;
- rytm dwukrokowy - rytm trzykrokowy
- odpowiednie tempo podczas wykonywania proby - odpowiednie temp podczas wykonywania proby
- odwiedzenie kolana w bok do tylu
12. | PILKA NOZNA - czucie pitki (poprawny slalom, opanowanie pitki) - czucie pitki (poprawny slalom, opanowanie pitki)
Przyjecie i prowadzenie pitki slalomem - strzal wskazang czgécia stopy - celnos¢ podczas strzatu
zakonczone strzatem do bramki prostym - przyjecie pitki wskazang czgsécig stopy - strzal wskazang czgécig stopy
podbiciem - przyjecie pitki wskazang czescig stopy
13. | LEKKAATLETYKA - przekazanie paleczki wskazanym sposobem - przekazanie paleczki wskazanym sposobem
Przekazywanie pateczki sztafetowe;j - przekazanie w strefie zmian - przekazanie w strefie zmian
- zachowanie tempa biegu - zachowanie tempa biegu
14. | LEKKAATLETYKA - chwyt pitki oburacz - chwyt pitki oburacz
Rzut pitka lekarska w tyt z nad glowy - pozycja rozkroczna - pozycja rozkroczna
- synchronizacja wyprostu ndg z wyrzutem pitki - synchronizacja wyprostu ndg z wyrzutem pitki
- wykonanie tuku napietego - wykonanie tuku napietego
- odczyt odlegtosci
15. | ROZGRZEWKA - biegowa, w miejscu, rozciaganie - biegowa, w miejscu, rozcigganie
- wzrastajaca krzywa natgzenia ¢wiczen - wzrastajaca krzywa natezenia ¢wiczen
- ¢wiczenia w trzech ptaszczyznach - ¢wiczenia w trzech ptaszczyznach
- ¢wiczenia wszystkich partii migsniowych - ¢wiczenia wszystkich partii migsniowych
16. | TENIS STOLOWY - przepisy gry singlowej - przepisy gry singlowej i deblowej

Forhend i bekhend , przepisy gry,

- zastosowanie odbicia forhendem i bekhendem w grze
singlowej

- zastosowanie odbicia forhendem i bekhendem w grze
singlowej i deblowej




